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- kompletny przewodnik

Jakiej ilosci substanciji mineralnych potrzebujemy?

Réwniez w kwestii dostarczania organizmowi substancji mineral-

nych Niemcy majg nieco do poprawy — w szczeg6lnosci pod wzgle-

dem uzupetnienia dawek wapnia, magnezu, zelaza i jodu.

Wskazniki Moie zaleceni
Nazwa  Odsetek oséb ze = DGE: zapo- d ojez defenla
witaminy stanem niedoboru trzebowanie otyczace dziennego
dzienne zapotrzebowania
Wapn 55% kobiet 1000-1200 mg Spozycia wapnia nie
46% mezczyzn nalezy nigdy traktowad
74% miodziezy plci osobno, ale zawsze
zetiskiej (14-18 lat) w polaczeniu z wita-
ming D i magnezem
Magnez 29% kobiet 350-400 mg 4-6 mg magnezu na
26% mezczyzn kg masy ciata
56% miodziezy plci
zeniskiej (14-18 lat)
Zelazo  58% kobiet 10-15mg  Witaminy A, D, B,,
14% mezczyzn kobiety w cia- B, i miedZ wspoma-
zy: 30 mg gaja gospodarke zelaza
Jod Nie uwzgledniajgc ~ 150-200 pg  Co trzeci Niemiec
spogycia jodowanej  kobiety w cia- przyjmuje niewy-
soli kuchennej: zylkobiety starczajaca ilo$¢ jodu
97% kobiet karmiace: w pokarmie. Zagro-
96% mezczyzn 250/300 pg  zone sa szczegdlnie
Uwzgledniajac spo- dzieci, kobiety w ciazy
gycie jodowanej soli i kobiety karmiace!
kuchennej:
53% kobiet
28% mezczyzn
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Odzywianie pod lupg 21

urozmaicone petnowartos$ciowe odzywianie, ktére zaopatrzy nasz
organizm we wszystkie wazne substancje odzywcze. Osoby, kté-
re chciatyby aktywnie zapobiega¢ wystapieniu choréb, powinny
wybiera¢ produkty pelnowartosciowe, tzn. takie, ktére stanowia
whasciwe polaczenie mikroelementéw dostarczajacych nam ener-
gii (weglowodany, biatka, ttuszcze) oraz takich, ktére reguluja
nasz metabolizm (np. witaminy). Sg one niezb¢dne, poniewaz
nasz organizm potrzebuje energii, aby mégl spelni¢ wszystkie
swoje zadania oraz przeksztalci¢ substancje, ktére mu dostarcza-
my, aby mogly nam stuzy¢. Ten proces przeksztatcania okreslamy
jako przemiang materii lub metabolizm a mikroelementy odgry-
waja w nim decydujacy role.

Wptyw na aktywnoéé metabolizmu

Witaminy, substancje mineralne i aminokwasy na wielu central-
nych plaszczyznach wykazuja funkcje regulujaca w procesie prze-
miany energii i metabolizmu immunologicznego, a takze dbaja
w ten sposéb o prawidlowy przebieg przemiany materii. W na-
szym organizmie niemal kazdy etap metabolizmu wymaga udziatu
przynajmniej jednego mikroelementu. Jesli organizm nie jest za-
opatrywany w wystarczajacy ilo$¢ mikroelementéw, moze dojsé¢ do
zaburzel w przemianie materii.
Do obszaréw zadan mikroelementéw naleza m.in.:
0> Aktywacja enzyméw i hormondw (aktywacja przemiany materii).
0> Zdolno$¢ obrony ukladu odpornosciowego (metabolizm
immunologiczny).
©> Produkeja energii w elektrowniach naszych komérek, czyli mito-
chondriach (przemiana energii).
= Funkcjonowanie i wydajno$¢ uktadu krazeniowo-oddechowego
(metabolizm migénia sercowego i uktadu oddechowego).

Kup ksigzke
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Regulacja mineralizacji kosci (metabolizm kosci).
Wydajno$¢ migénia sercowego (moc i rytm serca).
Kontrakeja migéni szkieletowych (sita i koordynacja migsni).

AV IRVARV AR 4

Przekaz impulséw w komoérkach nerwowych i wymiana
informacji pomigdzy nimi (metabolizm nerwéw i mézgu).

Y

Regulacja genéw i mechanizméw molekularnych (np. czynniki
srodowiskowe), ktére przyczyniaja si¢ do lepszego badz gorszego
odczytywania informacji genetycznej (epigenetyka).

Czym sqg mikroelementy?

Do mikroelementéw zalicza si¢ witaminy, substancje mineralne,
pierwiastki §ladowe, a takze niezb¢dne dla nas kwasy ttuszczowe
i aminokwasy. Mikroelementy sa nam niezb¢dne do zycia. Nasz
organizm nie potrafi samodzielnie wyprodukowa¢ witamin i in-
nych mikroelementéw, dlatego musimy przyjmowac¢ je regularnie

wraz z pozywieniem — czyli z mikroelementami — w wystarczajacej

ilosci. Makroelementy sg jakby no$nikami witamin i innych mi-
kroelementéw. Drugorzedne sktadniki roslinne (np. astaksantyna,
kurkumina, resweratrol) wprawdzie nie sg dla ludzi niezbedne do
zycia, ale czesto okresla si¢ je mianem fitamin, poniewaz wykazuja
dziatanie podobne do witamin.

Rola enzyméw w przemianie materii

Wszystkie reakcje metaboliczne, zachodzace w naszym organi-
zmie, podlegaja zasadom biochemii. Jednak bez udziatu enzyméw
te reakcje nie mogtyby mie¢ miejsca. Z tego powodu okresla sig je
réwniez mianem katalizatoréw metabolizmu. Enzymy radza sobie
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1. Witamina D

Czuj sie zdrowo dzieki sile stonca

Przez diugi czas witamina D uchodzita za klasyczng witaming na ko-
sci. Jej rola w $wiecie medycyny byta prewencja i terapia choréb kosci
— krzywicy u dzieci i osteomalacji u 0séb dorostych. Aktualne wyniki
badan nad witamina D, przeprowadzane na catym $wiecie, sa spekta-
kularne i przedstawiajq sfoneczng witaming w catkiem nowym swietle.

Do czego potrzebujemy witaminy D

Tak jak potwierdza ogromna liczba wynikéw badai naukowych
z ostatnich 50 lat, witamina D" jest nam potrzebna w organizmie
nie tylko do plynnego przebiegu przemiany materii w kosciach,
ale réwniez w sprawnym funkcjonowaniu niemal wszystkich ko-
moérek i narzadéw. Zdrowie naczyni krwionos$nych, migsni serca
i szkieletu, trzustki i wigkszosci innych narzadéw, a takze bezpro-
blemowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego — wszystko
to jest zalezne od optymalnego zaopatrzenia naszego organizmu
w witaming D. Niewystarczajaca jej ilo$¢ w organizmie lub jej nie-
dobdr znacznie zwigkszajg zatem ryzyko choroby.

Wedtug danych szacunkowych eksperta prowadzacego badania na
temat witaminy D, prof. dr. Armina Zittermanna z centrum kardio-
logii i leczenia cukrzycy w Nadrenii Pétnocnej-Westfalii, mozna by

* Wysokiej jakosci witaming D mozna znalez¢é w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).

49
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bylo w niemieckim spoleczeristwie poprzez poprawe zaopatrzenia
w witaming D w najbardziej korzystnym przypadku zaoszczedzic
wydatki na zdrowie do 37,5 mld euro rocznie (!). Dla poréwnania,
wedtug danych ministerstwa zdrowia Niemiec wydatki na leki usta-
wowej kasy chorych wynosity w samym 2016 r. 38,5 mld euro.

Prosty przyktad: Choroby zwigzane z przeziebieniem

Infekcje gérnych drég oddechowych (np. infekcje grypowe) zalicza
si¢ do najczestszych rodzajéw zachorowari w ogdle. Generujg one
wysokie koszty z powodu nieobecnosci w pracy z tego powodu.
Dorosli chorujg przecigtnie trzy do czterech razy w roku a mate
dzieci nawet do 13 razy. Przez diugi czas stanowilo to zagadke dla
$wiata nauki, dlaczego fale grypy i przezigbien zawsze wystgpuja
w ciagu tych pér roku, ktére sa mniej stoneczne. Aktualne badania
znalazly nowa odpowiedZ na to pytanie. Wing za ten stan rzeczy
ponosi niedobdr witaminy D, ktéry ostabia uktad odpornosciowy.

Witamina D zmniejsza zarazliwo$¢ wiruséw zwiazanych z prze-
zigbieniem, m.in. zwigkszajac produkeje antybiotykéw w organi-
zmie. Wyniki dwéch aktualnych metaanaliz, przeprowadzonych
w 2013 r. i 2016 r., dowodza, ze suplementacja witaminy D
zmniejszyta znacznie (o 35%) ryzyko zachorowania na infekcje
drég oddechowych u dzieci i dorostych. Z tego powodu nalezato-
by szczegdlnie zima i wiosna rozwazy¢ przyjmowanie witaminy D.

Witamina stoneczna i hormon stoneczny
Swiatlo stoneczne, bedace pierwotnym Zrédtem syntezy witami-
ny D, jest niezbedne w zachowaniu naszego ogdlnego dobrego

samopoczucia fizycznego i psychicznego. My, ludzie potrzebuje-
my $wiatla stonecznego, aby kontrolowaé nasz wewnetrzny zegar,
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Witamina D

Dziatanie witaminy D

o

o

AR VARV

Wspiera prawidlowy przebieg ciazy i zdrowy rozwéj nienarodzo-
nego jeszcze dziecka.

Wzmacnia kosci i migénie, obniza ryzyko lub zapadalno$¢ na
upadki, zlamania i osteoporoze (zanik kosci).

Zmniejsza ryzyko $miertelno$ci ogélnej i tej, ktéra ma zwiazek
ze schorzeniami uktadu krazenia wieficowego.

Wzmacnia naczynia i wydajno$¢ miesni serca.

Przeciwdziata podwyzszonym wynikom cinienia krwi.
Wspiera uklad odpornosciowy, pomaga w przypadku alergii
i zmniejsza ryzyko infekeji drég oddechowych.

Zmniejsza ryzyko zachorowania na raka (np. raka piersi i je-
lit) oraz wspomaga skuteczny przebieg konwencjonalnej terapii
NOWOtWOIrowej.

Zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzycg typu 1, poprawia
przetwarzanie glukozy i przemiang materii w przypadku cukrzy-
cy typu 2.

Pomaga przy chorobach autoimmunologicznych, takich jak
stwardnienie rozsiane, choroba Crohna lub zapalenie tarczycy
Hashimoto.

Chroni komérki nerwowe przy schorzeniach nerwéw (np. za-
pobiega pojawieniu si¢c ADHD, choroby Alzheimera, depres;j,
choroby Parkinsona).

Poprawia ogélne samopoczucie psychiczne i fizyczne.
Niewystarczajace zaopatrzenie organizmu w witaming D znacz-
nie zwigksza jesienia i zimg zapadalno$¢ na infekcje gérnych
drég oddechowych zaréwno u 0s6b miodych jak i starszych.
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3. Kwas foliowy

Witamina B dla zapewnienia zdrowych komérek

W Niemczech niedobér kwasu foliowego lub folianéw (patrz
str. 99) przyjat alarmujace rozmiary. Wedlug danych NVS II
22008 1. az 90% obywateli tego kraju wciaz nie przyjmuje wystarcza-
jacej ilosci kwasu foliowego mimo wszechstronnej oferty zywieniowej.

Dlaczego tak bardzo potrzebujemy kwasu foliowego

Niedobér kwasu foliowego w ciazy wiaze si¢ z powaznymi kon-
sekwencjami dla matki i dziecka. Skutki sq dramatyczne. Rosnie
ilo$¢ przedwczesnych porodéw i poronied oraz pojawiajg si¢ wady
rozwojowe u nienarodzonego jeszcze dziecka (np. rozszczep wargi
i podniebienia oraz kregostupa).

Ponadto niedobér kwasu foliowego stanowi — obok niedoboru
witaminy B,, — najczgstsza przyczyng zbyt wysokiego poziomu ami-
nokwasu homocysteiny we krwi. Homocysteina szkodzi wewngtrz-
nym $cianom naszych naczyn i sprawia, ze sa bardziej podatne na
odkladanie si¢ ztogéw. Zaburzeniu ulega réwniez funkcjonowa-
nie komérek i rozwdj kosci. Czy wiedziales, ze wysokie stezenie
homocysteiny we krwi (>9 pumol/l) drastycznie zwigksza ryzyko
choréb serca i choréb naczyniowo-mézgowych, np. zawatu serca,
udaru mézgu i choroby Alzheimera? Ponadto, juz od dawna znany
jest fakt, ze niedobdr kwasu foliowego moze prowadzi¢ do powsta-
wania depresji, drazliwosci i ostabienia koncentracji. Kwas foliowy

83
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Kwas foliowy bierze udzial w wielu funkcjach zyciowych

Regulacja poziomu
homocysteiny

(czynnik ryzyka wystapienia
arteriosklerozy i udaru)

Tworzenie nowych
komorek,
np. bton $luzowych

p[2lw/ = 7= 1)
OO0
R TeTeo(=)
N

Zapobieganie powstawaniu

Synteza DNA wady cewy nerwowej
u embrionu w okresie cigzy

Metabolizm
Tworzenie neuroprzekaznikow

komérek krwi i nerwow
(np. serotoniny) v

wraz z witaminami B, Bsi B,, bierze udzial w produkcji neu-
roprzekaznikéw — dopaminy, noradrenaliny i serotoniny. Sero-
tonina odgrywa wazng rol¢ w zachowaniu réwnowagi umystowej
i wewnetrznego spokoju. Niedobér kwasu foliowego prowadzi do
zmniejszenia st¢zenia jej w centralnym uktadzie nerwowym i przez
to przyczynia si¢ do rozwoju nastrojéw depresyjnych. Ponad 25%
ludzi cierpiacych na depresj¢ ma réwniez niedobér kwasu folio-
wego i/lub witaminy B,,. Przede wszystkim u starszych oséb —
w szczegblnosci zyjacych samotnie — kt6rzy jedza niewiele $wiezych
produktéw (np. owocdw i warzyw), czgsto rozwija si¢ depresja star-
cza, wynikajaca z przyjmowania zbyt malej ilosci kwasu foliowego.
Jego niedobdér ma réwniez pewien wplyw na wystgpowanie reu-
matyzmu, cukrzycy, anemii (megaloblastycznej), stanéw zapalnych

Kup ksigzke
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btony $luzowej jamy ustnej i chroniczno-zapalnych schorzen jelit,

np. choroby Crohna.

Grupy ryzyka o zwiekszonym zapotrzebowaniu na mineraty

&

&

Niedobér kwasu foliowego we wczesnym etapie cigzy stanowi
najczestsza, przyczyng wrodzonych wad cewy nerwowej.
Wedtug aktualnych badari az 40% starszych ludzi (>65 lat)
w Niemczech ma niedobér witaminy By,. Sa oni z réznych
powoddéw obarczeni wigkszym ryzykiem niedoboru witamin
i substancji mineralnych (np. kwasu foliowego, witaminy B,,).
Oproécz zwiazanych z wiekiem postepujacych zmian w narza-
dach i chronicznych schorzeni (np. zapalenia zoladka) za ten stan
rzeczy w duzym stopniu odpowiada przyjmowanie lekéw, takich
jak inhibitory pompy protonowej, i metformina.*

Pacjenci, zmagajacy si¢ ze schorzeniami uktadu pokarmowego
(np. infekcjami, wywolywanymi przez bakteri¢ Helicobacter py-
lori, chorobg Crohna) i cukrzyca.

Pacjenci, cierpiacy na choroby autoimmunologiczne (np. zapa-
lenie tarczycy Hashimoto, stwardnienie rozsiane).

Leki i kwas foliowy

Niektére leki moga negatywnie oddziatywa¢ na poziom kwasu fo-

liowego w organizmie, np. tabletki antykoncepcyjne, diuretyki,

inhibitory konwertazy angiotensyny, metformina lub inhibitory

pompy protonowej (np. omeprazol). Leki przeciwreumatyczne,

takie jak np. czesto uzywany metotreksat, zaburzaja metabolizm

kwasu foliowego i moga podnies¢ poziom homocysteiny. Z tego

powodu nalezy zawsze zwracaé uwage na wystarczajace zaopatrze-

nie organizmu w kwas foliowy!
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zwiazkowi st¢zenia selenu w surowicy z aktywnoscig enzyméw, za-
leznych od selenu, to zauwazymy, ze wigksza czg$¢ europejskiego
spoleczefistwa ma niedobér tego mikroelementu.

Aby zapobiec chronicznym chorobom, prawidtowy poziom sele-
nu w surowicy krwi powinien znajdowac¢ si¢ w zakresie 130-150 pg/l
— wynika z badari przeprowadzonych przez renomowanego badacza
selenu, Margaret Raymann (7he Lancet, 2012 r.)

Grupy ryzyka o zwiekszonym zapotrzebowaniu na selen

> Scisle wegetariariski sposob odzywiania sprzyja pojawieniu sie
niedoboru selenu, poniewaz produkty spozywcze zawierajace
biatko zwierzgce s zwykle bogatsze w selen niz te, w skfadzie
kt6rych znajduje si¢ biatko roslinne.

© Podobnie jak ma to miejsce w przypadku innych skladnikéw
odzywczych, w ciazy i w okresie karmienia piersig ro$nie zapo-
trzebowanie na selen, poniewaz dziecko pobiera go z organi-
zmu matki.

0> Wraz z wiekiem zmniejsza si¢ st¢zenie selenu we krwi. Dobre
zaopatrzenie w niego jest szczegdlnie wazne w obliczu pojawia-
jacych si¢ coraz czgéciej choréb —uwarunkowanych przez wiek
i wywolywanych przez wolne rodniki — takich jak nowotwory,
cukrzyca, zawal serca i reumatyzm.

© Picie alkoholu i palenie papieroséw obciazaja nasz organizm
wolnymi rodnikami, dlatego osoby palace i regularnie pijace
alkohol potrzebuja wigcej selenu.

= Osoby stosujace specjalne formy diety (przy fenyloketonurii), lub
narazone na obciazenie organizmu metalami ci¢zkimi, moga mie¢
niedobér selenu, jesli nie zdecyduja si¢ na jego suplementacje.

© Liczne badania pokazuja, ze st¢zenie selenu u ludzi chorujacych
na raka jest obnizone juz przed pojawieniem si¢ choroby.
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©> Réwniez osoby, ktére majg ostabiony uktad odpornosciowy (np.

pacjenci chorujacy na AIDS), cierpiace na choroby serca i nerek,

pacjenci z chorobami skéry (np. tuszezyca) lub chorobami chro-
niczno-zapalnymi (np. choroba Hashimoto, reumatyzm, choro-
ba Crohna) maja znacznie wigksze zapotrzebowanie na selen.
Ponadto leki, takie jak srodki przeczyszczajace i tabletki na od-
wodnienie, mogg zwigkszy¢ zapotrzebowanie na selen.

U pacjentéw chorujacych na raka, kedrzy zostali poddani che-
mioterapii lub radioterapii, selen wzmacnia sity odpornosciowe

Selenin sodu - forma selenu pierwszego wyboru

Selen najlepiej przyjmowaé w formie nieorganicznych zwigzkéw se-
lenu, takich jak selenin sodu. Te zwiazki lepiej sprawdzaja si¢ w te-
rapii niz drozdze selenowe lub selenometionina. Nie stanowig one
zadnego ryzyka gromadzenia si¢ selenu w organizmie i od razu wy-
kazuja dostepnos¢ biologiczna, czyli sa lepiej przetwarzane przez
nasz organizm.

Selenometionina podlega formom metabolizmu aminokwasu
L-metioniny. Jest ona wchianiana w jelicie cienkim poprzez system
transportu aminokwaséw zalezny od sody. Nast¢pnie zostaje wbu-
dowywana do biatek — w szczegdlnosci do uktadu mig$niowo-szkie-
letowego. W ten sposéb moze doj$¢ do akumulagji selenu, tzn. do
niepozadanego gromadzenia si¢ go w organizmie. Ponadto selen po-
chodzacy z selenometioniny nie wykazuje od razu dostgpnosci biolo-
gicznej, ale mozna go zastosowa¢ dopiero po catkowitym rozktadzie
biatka lub selenometioniny w celu przeprowadzenia biosyntezy.

W trakcie procesu leczenia nalezy zawsze stosowaé nieorganicz-
ny selen w formie selenina sodu.
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Poziom koenzymu Q10 we krwi a wiek

Badania wykazaly, ze zawarto$¢ koenzymu Q10 w wielu narza-
dach (np. w centralnym uktadzie nerwowym i w trzustce) za-
czyna si¢ zmniejsza¢ si¢ od 20 roku zycia. Zmniejszajaca sig
aktywnos¢ reduktaz, zaleznych od obecnosci ubichinonu,,, ne-
gatywnie wplywa na przeksztatcanie ubichinonu,, w ubichinol,..

Zmniejszenie poziomu koenzymu Q10,
zwiazane z wiekiem, w réznych narzadach

100,0%

—100%
Watroba
— 80%
Ptuca
72,6%

Nerki — 60%

Serce
40%

20 lat 40 lat 60 lat 80 lat

Koenzym Q10 (cato$é: ubichinol + ubichinon), zawarty w oso-
czu ludzkiej krwi, w jelitach i w watrobie, wyst¢puje w ponad
85% w formie ubichinolu,. Tylko niewielka jego czg$¢ (okolo
5%) sktada sie z ubichinonu,,.
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Przecigtny poziom koenzymu Q10 we krwi, podawany w publi-
kacjach jako warto$¢ prawidlowa i referencyjna u oséb zdrowych,
to 0,4-2,0 pg/ml, ewentualnie 0,8-1,2 pg/ml (koenzym Q10:
>0,3 pmol/mmol cholesterolu).

Wskaznikiem skutecznosci leczenia jest wskaznik poziomu ko-
enzymu Q10 we krwi, wynoszacy >2,5 pg/ml (3 pmol/l = 2,7 pg/ml)
(np. w kardiologii, diabetologii, w przypadku stwardnienia rozsia-
nego lub w sporcie wyczynowym) az do >4 pg/ml (np. w przypadku
choroby Parkinsona).

Czynniki, ktére zwiekszajg nasze zapotrzebowanie
na koenzym Q10

0> Wraz z wiekiem znacznie zmniejsza si¢ ilo$¢ koenzymu Q10 we
krwi i w narzadach.

o> Zwigkszone zapotrzebowanie na koenzym Q10 moze wystepo-
waé¢ w wyniku stresu, wysokiej konsumpcji alkoholu lub in-
fekcji oraz chordb, takich jak ostabienie migénia sercowego,
cukrzyca, nowotwor, choroba Alzheimera i Parkinsona, stward-
nienie rozsiane, zanik migs$ni i nadczynno$¢ tarczycy.

o> Dtlugotrwaly, cigzki wysitek fizyczny, np. przy uprawianiu spor-
tu, zwicksza zapotrzebowanie i zuzycie koenzymu Q10.

0> Wegetarianiski sposéb odzywiania zmniejsza wchlanianie
koenzymu Q10.

> Niedobér selenu, witaminy B¢i magnezu ostabia biosynteze
koenzymu Q10.

©> Przyjmowanie witaminy E w wysokich dawkach hamuje absorp-
cje koenzymu Q10 z pokarmu i obniza poziom koenzymu Q10
poprzez jego zwigkszone oksydacyjne zuzycie.
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Leki a koenzym Q10

Liczne i czgsto stosowane leki zmniejszaja syntezg i dostgpno$é
koenzymu Q10 w organizmie. W ten sposéb przyjmowane leki,
takie jak $rodki obnizajace poziom cholesterolu z grupy statyn
(np. atorwastatyna), leki na chorobg Parkinsona (np. lewodopa),
leki przeciwnowotworowe (np. antracykliny), beta-blokery (np.
tymolol) i leki przeciwdepresyjne (np. amitryptylina), zwigkszaja
zapotrzebowanie na koenzym Q10. W takich przypadkach nalezy
koniecznie zadba¢ o wystarczajaca suplementacj¢ koenzymu Q10.

Produkty spozywcze, ktdre zawierajq koenzym Q10

Naturalne Zrédta koenzymu Q10 to przede wszystkim oleje pocho-
dzenia roélinnego (np. oliwa z oliwek i olej rzepakowy), watréb-
ka, ryby (np. sardynki, makrele), orzechy i mieso. Musieliby$my
jednak codziennie spozywaé szklanke oleju z soi lub 1,8 kg miesa
z kury, zeby przyja¢ 30 mg koenzymu Q10!

Ubichinol: Forma koenzymu Q10 pierwszego wyboru

W réznych badaniach analizowano dostgpno$é biologiczna ubi-
chinolu w poréwnaniu z ubichinonem. Okazalo si¢, ze ubichinol,
pochodzacy z suplementéw diety, wykazuje dwukrotnie-cztero-
krotnie wigksza dostgpnosé biologiczna niz ubichinon. Poziom ko-
enzymu Q10 we krwi jest czg¢sto obnizony w przypadku choréb,
przy ktérych wystepuje stres oksydacyjny — przy czym poziom ubi-
chinolu jest znacznie bardziej obnizony niz poziom ubichinonu.
Ma to zwigzek z faktem, ze stres oksydacyjny prowadzi do zuzycia
ubichinolu i zmniejsza redukeje¢ ubichinonu do postaci ubichinolu
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wazng role w metabolizmie os6b chorych na cukrzyce. L-arginina
zwigksza m.in. tolerancj¢ na glukozg i wrazliwo$¢ komérek na in-
suling. Bierze udzial w licznych procesach przemiany materii, np.
detoksykacji amoniaku w cyklu mocznikowym. W tym procesie
przemiany materii toksyczny amoniak, ktéry powstat przy rozkla-
dzie zwiazkéw azotu, zostaje w watrobie przeksztalcony w mocz-
nik, a nast¢pnie wydalony przez nerki.

Komérki uktadu odpornosciowego — takie jak leukocyty i ko-
moérki naturalni zabdjcy, ktdre odgrywaja wazng role w walce
z bakteriami i wirusami — staja si¢ naprawd¢ mocne dopiero pod
wplywem dziatania L-argininy. Pobudza ona ich produkeje¢ i w ten
sposob wzmacnia sity odpornosciowe organizmu.

Ochrona naczyn a wtasciwosci L-argininy/L-cytruliny

Aminokwasy, L-arginina i L-cytrulina to substancje-prekursorzy
tlenku azotu, ktéry wykazuje wlasciwosci chroniace naczynia. Od-
grywaja one bardzo wazng rol¢ w zapobieganiu i leczeniu schorzen
uktadu krazenia wiedicowego. Tlenek azotu dba o to, aby:
©> Migsien sercowy i naczynia byly dobrze ukrwione i zaopatrzo-
ne w tlen.
o> Migsien sercowy zostal odciazony w przypadku niewydolnosci
serca lub dusznicy bolesne;.
Naczynia krwiono$ne byly rozluznione i rozszerzone.
Obnizone zostato diastoliczne i systoliczne ci$nienie krwi przy
nadci$nieniu t¢tniczym.
Nie pojawito si¢ zwapnienie naczyni krwionosnych i w konse-
kwencji niedroznos$¢ naczyn.

Trombocyty nie taczyly si¢ ze soba.
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Sprawno$é umystowa

Nie tylko sprawno$¢ fizyczna (np. wytrzymalo$é), ale réwniez ko-
gnitywna, np. koncentracja, zmyst postrzegania i pamig¢, zostaja
wyostrzone dzigki L-argininie. Polepsza ona zaopatrzenie mézgu
w tlen i energie, a takze przeciwdziata tworzeniu si¢ ztogéw w na-
czyniach mézgu.

Zdrowe naczynia z L-argining i L-cytruling oraz z tlenkiem azotu

Prawidlowe zaopatrzenie organizmu w mikroelementy chronia-
ce nasze naczynia to niezb¢dny warunek zachowania zdrowego
ukfadu krazenia wieficowego. Jednymi z najwazniejszych sktadni-
kéw odzywezych dla uktadu sercowo-naczyniowego sa L-arginina
i jej naturalny wzmacniacz L-cytrulina, poniewaz te aminokwa-
sy stanowia naturalne stadium poczatkowe niezbednej do zycia
molekuty sygnatowej, tlenku azotu (NO). Ta substancja semio-
chemiczna, wyst¢pujaca w formie gazu, odgrywa decydujaca role
w naszym uktadzie naczyniowym. Poprawia ukrwienie naczyn
gléwnych i obwodowych, zapobiega powstawaniu choréb miaz-
dzycowych i w ten spos6b znacznie przyczynia si¢ do zapewnie-
nia zdrowego serca i uktadu krazenia. W 1998 r. amerykanscy
badacze, Robert F. Furchgott, Louis J. Ignarro i Ferid Murad,
otrzymali Nagrod¢ Nobla z medycyny za prowadzenie badari i od-
krycie dziatania tlenku azotu, ktéry ochrania naczynia naszego
organizmu.

Tlenek azotu (NO) powstaje z L-argininy i L-cytruliny, dlatego
te aminokwasy mozna zastosowa¢ w celu obnizenia podwyzszo-
nych wynikéw ci$nienia krwi, przy arteriosklerozie lub dusznicy
bolesnej.
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Zdrowe naczynia z L-arginina i L-cytruling

Moézg
L-arginina i L-cytrulina ulepszaja sie¢ potaczen
komérek w mézgu. Zwieksza sie sprawno$¢ umystowa.

Pluca

L-arginina i L-cytrulina dbajg o zachowanie prawidto-
wego cisnienia krwi w krwiobiegu matym i zapewniaja
w ten sposob zaopatrzenie organizmu w tlen.

Serce

L-arginina i L-cytrulina rozszerzajg naczynia, polep-
szajg ukrwienie i tak w naturalny sposéb obnizajg
ci$nienie krwi. Zmniejsza sie ryzyko wystapienia
zawatu serca lub udaru.

‘\\ Naczynia

L-arginina i L-cytrulina poprawiajg dostepnos¢ tlenku
azotu (NO), wspomagaja tworzenie sie mitochondriéw

i w ten sposob zwiekszajg wydajno$¢ metabolizmu.
Mitochondria dbaja o zapewnienie wiekszych poktadow
energii i przyczyniajg sie do regeneracji naczyn.

Uktad odpornosciowy

Komorki odpornosciowe potrzebuja L-argininy
i L-cytruliny, aby mdc ochronié nasz organizm
przed czynnikami chorobowymi.

Narzady piciowe
L-arginina i L-cytrulina ulepszaja ukrwienie ciat
jamistych i przez to wspomagaja erekcje.

Czy stezenie L-argininy w twoim organizmie
jest prawidtowe?

Osoby zdrowe, ktére odzywiajg si¢ w sposéb zréwnowazony, nie
pala papieroséw, regularnie uprawiaja sport (np. trzy razy w tygo-
dniu) a ich poziom ADMA (0,3-0,5 umol/l, patrz str. 193: ADMA
— ryzyko dla naczyn) jest prawidlowy, sa zwykle wystarczajaco
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Parametry laboratoryjne

Ponizej przedstawiono wazne parametry laboratoryjne mikro-
elementéw w kontekscie prewencyjno-medycznym. Nie mozna
wykluczy¢, ze Twéj lekarz otrzymuje ze swojego laboratorium nie-
aktualne zalecenia dotyczace wartosci laboratoryjnych, ktére nie
uwzgledniajg aspektu prewencyjnego i dlatego moze si¢ wydawaé
w niektdrych przypadkach, ze leczenie nie jest konieczne!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

25-OH witaminy D 40-60 ng/ml (=100-150 nmol/l)
[25(OH)D] w surowicy  ciaza: > 40 ng/ml
Uwagi/komentarze

Stan niedoboru witaminy D [25(OH)D < 20 ng/ml] zwigksza ryzy-
ko $miertelnosci ogdlnej. Optymalny prewencyjny poziom 25-OH
witaminy D — przy uwzglednieniu wartosci parahormondéw — zaczyna
si¢ od 40 ng/ml. Optymalna warto$¢ to 52 ng/ml. Aktywny hormon
1,25-dihydroksycholekalcyferol nie powinien stuzy¢ do ustalania po-
ziomu witaminy D, poniewaz w przypadku stanu niedoboru jego ste-
zenie jest normalne lub nawet podwyzszone!

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kwas foliowy Kwas foliowy w erytrocytach 2906 nmol/l

Uwagi/komentarze

Dodatkowa suplementacja kwasu foliowego powinna zaczaé si¢ najp6z-
niej 4 tygodnie przed zajsciem w ciaze i trwaé przez caly pierwszy trymestr
ciazy. Wedltug zalecen WHO z 2015 r. oraz aktualnych badan klinicz-
nych nalezy przyjmowa¢ dawke 800 pg kwasu foliowego dziennie, ponie-
waz dopiero dzicki dawce w tej wysokosci mozna osiagnad stezenie kwasu
foliowego w erytrocytach 906 nmol/l, ktére wykazuje dziatanie prewen-
cyjne. Taki poziom kwasu foliowego w erytrocytach oznacza dtugotrwate
zaopatrzenie organizmu w kwas foliowy w ciagu dtugosci trwania zycia
erytrocytéw (120 dni) i nie podlega okresowym wahaniom.

199
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Parametr laboratoryjny = Zakres referencyjny, prewencja choréb

©0000000000000000000000000000000000000000000000000050060000000000000000000 ¢

Koenzym Q10 0,8-1,2 pg/ml

Uwagi/komentarze

Prawidtowy zakres referencyjny dla koenzymu Q10 zawartego we krwi
wynosi 0,8-1,2 pg/ml. Wzrastajacy poziom koenzymu Q10 ozna-
cza lepszy efekt leczenia, dlatego nalezy dazy¢ do osiagniecia wynikow
>1,2 pug/ml. W przypadku chordb serca powinien on wynosi¢ >2,5 ug/ml.

Parametr laboratoryjny = Zakres referencyjny, prewencja choréb

©0000000000000000000000000000000000000000000000000050060000000000000000000 ¢

Homocysteina w osoczu  5-9 pg/l

Uwagi/komentarze

Warto$ci homocysteiny przynosza korzysci w postaci metyzacji w pro-
cesie przemiany materii. To warto$¢ wazna w zapobieganiu wystapie-
nia demengji, udaru, uszkodzen i komplikacji w trakcie trwania ciazy.

Parametr laboratoryjny = Zakres referencyjny, prewencja choréb

©0000000000000000000000000000000000000000000000000050060000000000000000000 ¢

Selen w surowicy 130-150 pg/l

Uwagi/komentarze

Prawidlowy poziom selenu w osoczu krwi wynosi okoto 130 pg/l. Selen
wywiera wplyw na funkgje tarczycy, dlatego odgrywa wazng role w ca-
tym procesie przemiany materii.

Parametr laboratoryjny = Zakres referencyjny, prewencja choréb

©0000000000000000000000000000000000000000000000000050060000000000000000000 ¢

Magnez w surowicy 0,8-1,20 mmol/l

Uwagi/komentarze

Prawidlowy poziom magnezu w surowicy wynosi okoto 0,85 mmol/l.
Osoby chore na cukrzyce powinny regularnie przyjmowa¢ suplementy
z magnezem juz od warto$ci 0,80 mmol/l (np. 250 mg dziennie).
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NATURALNE UZDRAWIANIE
OLEJKIEM CBD
Eileen Konieczny, Lauren Wilson

Olejek CBD jest popularnym suplementem diety wzmac-
niajacym zdrowie . Nic wiec dziwnego, Ze coraz wigcej 0s6b
chce wiedzie¢, jak bezpiecznie stosowac olejek CBD. Au-
torki, ekspertki w dziedzinie terapii medycyny naturalnej
o wieloletnim dos$wiadczeniu, prezentujg fakty dotyczace
CBD, oddzielajac je od fikcji. Odkrywaja lecznicze wiasci-
wosci medycznej marihuany i olejku CBD, ktéry tagodzi bol
i stany zapalne. Poprawia nastroj i zdrowie serca, wzmacnia
kosci, reguluje uktad odpornosciowy. W ksiazce znajdziesz
rézne sposoby, w jakie kannabidiol, naturalny s$rodek z ko-
nopi, moze wesprze¢ zdrowie ludzi i zwierzat. Dowiesz si¢
o0 jego dziataniu, produkcji i bezpieczenstwie. Poznasz badania nad skuteczno$cia
CBD w leczeniu wielu r6znych chordb oraz to, ze jest skutecznym sposobem na stres.
Odkryjesz wady i zalety r6znych metod jego dostarczania do organizmu oraz ustalania
optymalnej dawki. Olejek CBD - bezpieczne stosowanie dla najlepszych rezultatow.

SAMODZIELNA | BEZPIECZNA
TERAPIA JODEM
dr Mark Sircus

p—r — Jod jest obecny w kazdym organie i tkance ciata. Jest ab-
solutnie niezbedny dla zdrowej tarczycy, a takze jajnikow,

5,;.|-r;mlilif"" piersi i prostaty. 90% naszej populacji ma jego niedobor. To
mei{-‘;j:'r’n moze bezposrednio skutkowaé¢ powaznymi problemami ze
terapra |

zdrowiem - poczawszy od raka i niewydolnosci serca do

2 e '& Proble.m(’)w hormorllaln.ych. Autor wyj/aénia czym jest jod,

jak dziata w organizmie, by utrzyma¢ maksymalne zdro-

f "ﬁ wie i dlaczego wigkszo$¢ z nas nie uzyskuje wystarczajacej

“ h! ilo$ci jodu w diecie. Opisuje zastosowanie tego pierwiastka

- | we wspotczesnych sposobach leczenia. Daje réwniez wska-

—— z6wKki, jak znalez¢ odpowiedni jod i jak nalezy go stosowac.

Wyjasnia réwniez, dlaczego stanowi on doskonala i znacznie bezpieczniejsza alter-
natywe dla antybiotykoterapii. Jod — brakujace ogniwo do peni zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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TERAPIA SIARKA
Tomasz Wozniak
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www.wydawnictwovital.pl

Szukasz skutecznego i naturalnego $rodka, ktéry wzmoc-
ni twojg odporno$¢ i wyeliminuje przewlekle stany zapal-
ne? Uwolni cie od bélu staw6w i bedzie wsparciem w walce
z chorobami uktadu pokarmowego i uktadu krazenia? Dzie-
ki tej publikacji dowiesz sig, jak stosowaé siarke organicz-
na w celach zdrowotnych i kosmetycznych. Nauczysz si¢
ja prawidlowo pozyskiwa¢ z naturalnej zywnosci i wlaczaé
do codziennej diety. Poznasz réwniez zasady dawkowania
MSM w przypadku réznych schorzen. Siarke mozna bo-
wiem dostarcza¢ sobie nie tylko wraz z zywno$cia, lecz tak-
ze w postaci suplementu diety. Niewazne, czy skorzystasz

z preparatu wzmacniajacego organizm, czy tez produktéw spozywczych, siarka stu-
zy¢ bedzie zaréwno twojemu zdrowiu, jak i urodzie. Siarka - zdrowie z natury.

WODA UTLENIONA — SRODEK
NA POPULARNE CHOROBY....
dr Jochen Gartz

Niezwykle wtasciwosci wody utlenionej, zwanej réwniez
nadtlenkiem wodoru, znane sa od ponad 150 lat. Teraz czas
na to, zebys i ty odkryl jej lecznicze dziatanie! W tym prak-
tycznym poradniku znajdziesz skuteczne receptury na wyko-
rzystanie wody utlenionej do leczenia opryszczki, tradziku,
oparzen, bolu ucha i gardta, standéw zapalnych, a takze wielu
infekeji bakteryjnych i grzybiczych (np. grzybéw Candida).
Autor, ceniony naukowiec, rozwieje réwniez wszystkie mity
dotyczace stosowania tego preparatu wzmacniajacego orga-
nizm. W koficu zyskasz odpowiedZ na pytanie, czy ptukanie
gardta woda utleniong jest bezpieczne. Poznasz takze uzdra-

wiajace wlasciwosci innych nadtlenkdw, takich jak nadtlenek mocznika, dibenzoilu,
magnezu oraz artemizyniny. Woda utleniona - tani lek na wiele dolegliwosci.
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SUKCES TERAPII WITAMINA D
dr Raimund von Helden

pamp—
SUKCES TERAPI!
| WITAMINA

-

www.wydawnictwovital.pl

Witamine D nasz organizm wytwarza pod wpltywem pro-
mieni stonecznych. W strefie klimatycznej, w ktorej zyje-
my, jedynie latem mozemy naturalnie uzupetnic¢ te witaming
w organizmie, dlatego wszyscy jesteSmy narazeni na jej nie-
dobér. Moze si¢ on objawia¢ chronicznym zmeczeniem, osta-
bieniem i bélem glowy. Niedobér utrzymujacy si¢ dtuzszy
czas, podnosi ryzyko pojawienia si¢ nadci$nienia, cukrzycy,
osteoporozy, a nawet raka. Autor jest lekarzem i podczas swo-
jej wieloletniej praktyki opracowat prostg w zastosowaniu
i taniq terapie przywracajaca zdrowie. W ksigzce prezentuje
7-dniowa kuracje, ktéra pomoze ci samodzielnie uzupetnié

witamine D, a dzigki temu nie tylko przezwyciezysz codzienne dolegliwosci, ale row-
niez catkowicie pozbedziesz si¢ ich przyczyn. Witamina nie tylko ze stonica.

JAK ZYC DtUZE) | CZUC SIE LEPIEJ

Linus Pauling

LINUS PALLING

K Y
DUZE!

|GZUC SIE

T —

Ta publikacja stanowi uwienczenie dziatalnosci dwukrot-
nego noblisty. Autor propaguje w niej medycyne ortomole-
kularng oparta na wykorzystywaniu duzych dawek witamin
iinnych sktadnikéw odzywczych. Znajdziesz tutaj dwanascie
krokéw diety szczesliwego i zdrowego cztowieka. Dowiesz
sie jak wzmocni¢ odporno$¢ dzieki witaminie C, witaminie D
i innym preparatom wzmacniajacym organizm. Z ich pomo-
ca tatwo poradzisz sobie z przezigbieniem i grypa. Przyspie-
szysz gojenie si¢ ran i przywrdcisz optymalng aktywnosé
mie$niom. Wesprzesz serce, uktad krazenia, mézg i narzady
zmystoéw. Opdznisz proces starzenia sie¢ oraz wyeliminujesz

alergie, artretyzm i reumatyzm. Zrozumiesz réwniez, dlaczego witaminy stanowia
doskonatq alternatywe dla lekéw. Twoja recepta na zdrowie bez skutkow ubocznych.
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ODZYW SWOJE MITOCHONDRIA
Ari Whitten, Alex Leaf

gp— -  Kiedy witasz kazdy nowy dzien z uczuciem niewyspania,

a4 i brakuje ci energii na najprostsze czynnosci, szybko sie me-
UD_Z\'W czysz, masz problemy z koncentracja — to mozesz cierpie¢
SW-DJE na chroniczne zmeczenie lub mgte mézgowa. Przyczyna
mHn-:hﬂ"ddn tych dolegliwosci czesto tkwi w twoich mitochondriach,
¢ { czyli centrach energetycznych twoich komoérek. Autorzy, le-

karz medycyny funkcjonalnej i dietetyk, zabiorg ci¢ w fa-

' scynujgcea podréz w glab twojego ciata. Dowiesz si¢ czym sg

e mitochondria oraz jakie funkcje pelnia w organizmie. Od-
;:'T’_  kryjesz rolg mikrobiomu jelitowego w odzyskaniu i ustabi-

- lizowaniu energii. A co najwazniejsze poznasz skuteczng
i prosta diete, ktéra nie tylko zwigkszy wydolnos¢ energetyczna twojego moézgu, ale
réwniez zapewni ci energie na caly dzien. Doladuj swoje mitochondria i pozegnaj
chroniczne zmeczenie!

WITAMINY | MINERALY
W NATURALNE] ZYWNOSCI
Mascha Davis

-~ = Preparaty wzmacniajace organizm sa nieodzowne dla dobrego
ﬂ : zdrowia. Réwnoczesnie bagatelizowanie zasad zdrowego odzy-
|' WITAm'w wiania bywa przyczyna powaznych schorzen. Wywotuje m.in.

‘EF | H[HERBLI,:._ stany zapalne i obniza og6lna odpornosc¢ (to efekty m.in. braku

= = witamin C i D). Drzigki tej ksiazce dowiesz sig, jak naturalne
E_ P " substancje odzywcze wplywaja na funkcjonowanie organi-
zmu. Poznasz produkty spozywcze, ktore zawierajg witami-

93, - " ny, mineraly czy naturalne probiotyki. W ten sposéb nauczysz
e si¢ $wiadomie komponowa¢ skuteczne diety - oczyszczajaca,
ﬁ  przeciwzapalng, na odporno$¢ czy mikrobiom. Jednoczesnie
J bedziesz wiedziat, jak je optymalnie dawkowa¢ ze wzgledu na

swoj wiek czy pleé. Pozytywne zmiany w najwiekszym stopniu odczuje twoje ciato, a co
za tym idzie takze umyst. Witaminy w jedzeniu — prosty i smaczny sposéob na zdrowie.
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Uwe Grober jest farmaceutq i jednym z wiodgcych ekspertéw
w dziedzinie mikroelementéw. Autor i dziennikarz medyczny wielu
specjalistycznych ksigzek oraz artykutéw na temat odzywiania i za- |
pobiegania chorobom. Dzieki wieloletniej praktyce w dziedzinie
medycyny ortomolekularnej dzieli sie swojq wiedzq i do$wiadcze-
niem podczas seminariéw i wyktadéw na temat witamin, minera-
téw oraz innych substancji witalnych.

Zanurz sie w $wiat nutraceutykéw i wykorzystaj ich potencjat
dla lepszego zdrowia i samopoczucia!l

Ten przewodnik pozwoli ci zgtebié tajniki wtasciwego wykorzystania
nutraceutykdw, takich jok witamina D, omega-3, magnez czy koenzym
. Q10. Dowiesz sie, jak te cenne substancje wptywajq na twoje zdrowie,

( odporno$¢ i metabolizm. A takze jok ich niedobér lub nadmiar moze
dziataé na twoje samopoczucie oraz kondycje.

Z ksiqgzki dowiesz sig:

* po co siegaé po nutraceutyki i jak skutecznie wigczyé je do swojej co-
dziennej diety;

* jak je dopasowaé i dawkowaé w zaleznosci od swojego wieku, stanu
zdrowia, potrzeb lub dolegliwosci;

* po ktére nutraceutyki siegaé, by zwiekszy¢ energie, uzupetnié niedo-
bory witamin i mineratéw, wzmocnié odpornoéé, a takze odmtodzié
organizm i przeciwdziataé mgle mézgowej;

* jak bezpiecznie stosowaé nutraceutyki, zeby uzyskaé maksymalne ko-
rzy$ci przy minimalnym ryzyku.

Ta ksigzka to idealne narzedzie dla kazdego, kto pragnie $wiadomie
dbaé o swoje zdrowie i zrozumieé, jak wykorzystaé do tego nutraceutyki.

Odkryj moc nutraceutykéw w poprawie funkcji organizmu
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